Nociones De Salud Publica Global 
En Conjunto Con Gestión Del 
Talento Y Capital Humano. 


[1] 


1.- Nociones sobre salud bucal . 


Plan anual de salud bucal para los estudiantes - 2022. 


Versión 0.1 / Borrador. 

Revisión 0.1A 

Fecha 12012023 

Licencia Creative C/ommons (CC BY-NC-SA) 

Autor Asociación de Estudiantes. 

Garantía Anual: revisar, corregir, mejorar, 
actualizar, publicar, compartir. 

Responsabilidad Antes de decidir y poner a practica 


cualquier sugerencia e información: 

indagar, analizar, verificar la información que 

contiene este documento. 
Equipo de trabajo Asignado por Asociación de Estudiantes. 
Copia - reproducción No necesita ningún permiso para copiar 
distribuir reproducir este documento. 


1.1.- Presentación 


La “salud bucal” han ido cambiando de acuerdo al 
conocimiento, comportamiento de la población junto con el avance 
tecnológico y científico[1 Hs]. 


Se necesita promover el conocimiento y difundir estrategias 
preventivas en “salud bucal” de manera integral; considerando la 
“Salud bucal” como un activo muy valioso para alcanzar sueños y 
metas personales[1] 51. 


La Asociación de Estudiantes., presenta este plan a partir de este año 
2022, para incentivar y así individualmente como estudiante tenga la 
iniciativa preventiva de indagar, evaluar, verificar, consultar, criticar, 
dialogar en temas relacionados a “salud bucal” que sera beneficioso 
tanto familiar como desenvolvimiento social y desarrollo profesional. 
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1.2.- Introducción 


Terminar la universidad sera un orgullo familiar y una 
satisfacción personal; para ser más competitivos necesitas continuar 
con estudios superiores como postgrado, doctorado y otros; pero 
dichas metas están formados de pequeñas actividades diarias que 
requieren de gestión del tiempo; lo que haces, lo que miras, lo que 
escuchas, lo que lees, lo que practicas, lo que comes son inversión 
de tiempo y dinero[6]. 


Con criterio puedes escoger amigos, seleccionar el mejor libro 
también puedes elegir alimentos saludables; “Nuestra salud física es 
conservada por lo que comemos”T7]. 


Una de las prioridades del estudiante debe de ser la “salud bucal”, se 
invierte diariamente tiempo y costos económicos directos e indirectos 
en el habito de higiene bucal[2], [5]. 


Es una ventaja competitiva tener una buena “salud bucal” ya que de 
manera indirecta se refleja en la “salud general”; cuando se postula 
para becas en el extranjero uno de los requisitos es “Buena salud 
física y mental"; necesariamente siendo un factor importante los 
alimentos que se consume a diario[8]. 


La FDI (FDI World Dental Federation); menciona que la salud bucal 
es multifacética e incluye la capacidad de hablar, sonreír, oler, 
saborear, tocar, masticar, tragar y transmitir una variedad de 
emociones a través de expresiones faciales con confianza[91, [10]. 


Son prevenibles la mayoría de los trastornos y enfermedades 
relacionados a la “salud bucal”; siendo decisión personal como 
familiar tomar la iniciativa; las cuales de manera indirecta son 
percebibles ya que aportan en la cultura y desarrollo del país[1], [3], 
[4], [11]. 


Una presentación personal con una sonrisa acompañada de "salud 
bucal" en buenas condiciones, mejora la confianza y autoestima 
frente a los demás facilitando una interacción social.[1], [3], [5], [10], 
[12], [13] 


La Asociación de Estudiantes.; anima, plantea como un desafió anual 
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tener una “radiografiá dental panorámico” cada año, que servirá como 
un historial personal de su estado de “salud bucal”. 


1.3.- Lema anual 2022. 
“mientes porque sucio están tus dientes” 


1.4.- Plan anual de salud bucal - 2022. 


1,4,1.- Objetivo principal. 


Mejorar la situación actual de la “salud bucal” en los 
estudiantes de la “nombre _centro_educativo” basado en 
conocimiento y evidencia. 


1,4.2.- Promover la identificación de alimentos no favorables para la 
salud bucal y salud general. 


Evitar y disminuir le consumo de azúcar, dulces o golosinas, 
gaseosas, bebidas artificiales, tabaco y alcohol.(1]-131, [7], [11], [141-116] 


Evitar y disminuir el consumo de alimentos ultraprocesados, papas 
fritas, galletas saladas, pan.[4], [7], [11], [15], [17] 


Evitar y disminuir el masticar algunos alimentos duros como semillas, 
hielo, canchita o palomitas de maíz.[18] 

El consumo de frutas cítricas como: naranja, lima, mandarina, toronja; 
se sugiere no exceder de 02 (dos unidades) por día y en un solo 
momento.[2], [11], [14], [15], [19], [20] 


1.4.3.- Cambiar las costumbres locales asociados a celebrar con 
pasteles o tortas, regalar dulces. 


Las costumbres locales como la celebración de cumpleaños 
se debe evitar pasteles o tortas similares las cuales tiene harina 
refinada, cambiar por pasteles o tortas que estén preparados con 
harina integral.[21] 


Asimismo en los cumpleaños se tiene la costumbre de que consumir 


gran cantidad de dulces y gaseosas dicha ingesta de dichos 
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alimentos no son saludables.[11], [16], [21] 


Regalar, premiar con dulces o golosinas no es favorable si uno quiere 
el bienestar de la persona que aprecia, dichos alimentos propician las 
caries ; sin embargo podría optarse por: chicles sin azúcar y 
chocolate negro.?2), (7), [11], [13], [15], [18], [22]-125] 


1.4.4.- Promover el consumo de alimentos nativos de la región como 
la quinua , tarwi, cañihua, frutas y verduras de estación. 


P referir alimentos frescos y naturales como las frutas de 
estación por el precio económico.[2], [7], [11], [16], [26] 


FAO:“la Quinua, entre los granos andinos es el de mayor versatilidad 
para el consumo: el grano entero, la harina cruda o tostada, hojuelas, 
sémola y polvo instantáneo”.[27] 


Reconocer, consumir y dar prioridad a la producción local de 
alimentos nativos como: papa nativa, quinua, tarwi, cañihua; desde la 


siembre hasta la cosecha requieren menor uso de agroquímicos.16), 
[261-129] 


La quinua presenta factores antinutricionales, saponinas las cuales 
se encuentran en la cascara de la quinua. Antes de cocinar se debe 
de eliminar el mayor porcentaje de saponinas, el método de lavado es 
fácil y simple, ya que las saponinas son solubles en el agua, se 
sugiere lavar hasta la eliminación de la espuma.30]-134] 


Cambiar el arroz por la quinua, en promedio por plato de comida se 
recomienda 100 gramos de quinua.[35] 


Cocinar y preparar recetas a base de quinua, cañihua como ejemplo 
mazamorra de quinua, pastel de quinua.116), [36138] 


Consumir palta o aguacate por sus propiedades nutritivas, 
mencionando que también favorecen la salud bucal.139)-141] 


1.4.5.- Fomentar el habito de tener un tiempo razonable para masticar 
los alimentos y beber agua entrecomidas. 
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Las actividades diarias como las responsabilidades hacen que 
a veces se dedique menos tiempo a masticar los alimentos, 
afectando el estilo de vida saludable, es necesario fortalecer nuestro 
dominio propio sobre los hábitos mencionados.7), [421-146] 


Cultivar hábitos alimentarios, son el factor que más influye en el 
desequilibrio del pH salival.[47] 


el consumo de “agua” entre comidas es saludable, mejora la calidad 
de la saliva, regulando el pH salival; de preferencia solo agua hervida. 
Enjuagarse la boca con agua después de comer o beber.[48] 


el pH salival que normalmente esta en promedio de mas o menos 
6.5, cuando el valor de pH se acerca a 0 (cero) es muy ácido; los 
alimentos ácidos cambian el pH salival a ácido afectando de manera 
inmediata el esmalte dental y favoreciendo el desarrollo de caries. 
[49], [50] 


El pH de los alimentos;P romedio aproximado de pH naranja es (3.6), 
pH mandarina es (3.6), pH limón es (2.1), 
pH papaya es (5.6), pH zanahoria es (6.1), pH gaseosas es (2.4).114), 


[48], [51]1-[54] 


Los alimentos ácidos - cítricos por ejemplo como la naranja, limón son 
saludables si se consumen una cantidad mínima o junto con otros 
alimentos el limón; el consumo de naranjas o mandarinas a cada 
momento hace que nuestro “pH salival” este ácida debilitando el 
esmalte dental y propiciando la aparición de caries; las explicación es 
similar para dulces y gaseosas.[50], [55] 


Los Chicles sin azúcar con Xilitol y el te verde, su consumo tiene 
efecto remineralizante, estimula la salivación mejorando la estabilidad 
de ph salival saludable; sin embargo no recomienda un masticar 
chicles por mas de 20 minutos, teniendo efecto negativo como el 
desgaste innecesario de los dientes.[54], [56], [57] 


4.8.- Promover conocimiento sobre la salud y prevención de 
enfermedades bucales. 


Asimilar conocimientos, dialogar temas en la alfabetización de 
“Salud Bucal”; el acceso a la información es útil para comprender, 
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tomar decisiones en varios asuntos y en especial en lo relacionado la 
salud y calidad de vida. 


Tener iniciativa; por ejemplo buscar en la web lecturas de 
información especializada y actualizada en temas como “plan 
nacional de salud bucal”, “pH gaseosas y caries ”,"pH salival”, “pH de 
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los alimentos”, “FAO quinua recetario”, “pastel de quinua”. 


La caries dental enfermedad crónica; es el daño que afecta al 
esmalte del diente, debido a que las bacterias que causan las caries 
entran en contacto con azúcar, almidones forman ácido, este ácido 
ataca el esmalte del diente; no provoca síntomas en sus inicios. Es 
una enfermedad prevenible[58], [59] 


La enfermedad periodontal (de las encías) se presenta por malos 
hábitos de cepillado y el no usar hilo dental; gengivitis se presenta por 
malos hábitos de cepillado y el no usar hilo dental, uno de los 
síntomas son encías rojas o inflamadas periodontitis afecta los 
tejidos de soporte del diente; el control adecuado de la gengivitis 
previene el desarrollo de la periodontitis. [60]-62] 


la salud bucal en mujeres durante el embarazo.[63] 
la salud bucal en bebes 
la salud bucal en hasta los 12 años. 


Reconocer y promover hábitos en el correcto cepillado de dientes, 
uso de la pasta dental e hilo dental. 


el cepillado de dientes por lo menos a dos veces al dia.[64] 
fluor en la pasta, efectos negativos en el consumo de la msima[65] 


tener una rutina, [66] 


Nociones agua, agricultura y medio ambiente 
Nociones en computación e informática 
Nociones desarrollo personal 

Nociones religión 

Nociones educación y matemáticas 


Nociones en gestión publica 
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Nociones nutrición 

Nociones en reglamento nacional de edificaciones 
Nociones en salud bucal 

Nociones en salud mental 

Nociones en adicciones 

Nociones en recursos educación online 


algunas recomendaciones básicas por ejemplo 

identificación adicciones asociadas a la tecnología. 

música catalizador de emociones 

el consumo de exceso de bebidas alcohólicas 4 vasos. 

La gestión publica y estrés urbano. 

El uso de aditivos impermeabilizantes en la construcción. 

La tenencia de mascotas en casa y deberes. 

Dato jugo de papa, relacion ph y acido , solo quitar los retoños de la 
papa en beneficio de jugos gastricos. 
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